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Introducción a la edición del vigésimo 

aniversario

Han sucedido muchas cosas desde que se publicara Dígase la 
verdad en 1980. Fue el año en que el Monte Santa Helena entró 
en erupción, en que fue asesinado John Lennon y Ronald Rea-
gan debatió con Jimmy Carter como candidatos a la presidencia 
de los Estados Unidos, en tanto que Irak invadió a Irán y Darth 
Vader volvió a la pantalla grande encabezando el contraataque 
al imperio. En 1980 murió Marshall McLuhan, conocido por  
pronunciar su críptica advertencia sobre el estado de la verdad: 
«El medio es el mensaje».

Pocos se daban cuenta entonces de lo que le sucedería a la 
verdad en las siguientes dos décadas. El ataque contra la verdad, 
iniciado en lo académico, todavía no había llegado a su máximo 
nivel. Y pocos podían ver entonces que en dos décadas más el 
foro de lo público pasaría por una purga tan grande que incluso 
la más leve sombra de Dios sería el disparador de un ataque 
virulento contra quienes se atreven a creer que la verdad sí exis-
te. Algo así como la copia fiel de Poncio Pilato con su «¿Qué es 
la verdad?», en su burlona pregunta a Jesús. La verdad, se decía 
ya entonces, es algo personal que depende del punto de vista de 
cada uno, de su cultura, su sociedad, su grupo. Y a medida que 
las sentencias en cuanto a lo que es la verdad se volvían más y 
más totalitarias, la gente común y corriente perdía la brújula, y 
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no tenía idea de hacia dónde debían apuntar sus detectores de la 
verdad. Con frecuencia, el resultado era la confusión intelectual 
y una presión emocional que perturbaba. La solución acostum-
brada fue entonces acudir a los sicólogos, con la creencia de que 
ellos podrían orientar y señalar el camino hacia la verdad y la 
salud. También aumentó la cantidad de consultas con siquiatras 
que empezaron a ofrecer medicinas para el cerebro, buscando 
restaurar las emociones saludables, sustituyendo con químicos 
la verdad tan difícil de hallar. Hubo muy pocos que pudieran 
ver la imagen completa de lo que estaba sucediendo. Muy pocos 
capaces de prever los increíbles engaños presagiados, a medida 
que las doctrinas del relativismo y el nihilismo reemplazaban 
a la idea de la verdad. ¿Quién podría haber predicho entonces 
que las fuerzas armadas de los Estados Unidos equipararían de 
lleno a la hechicería con el cristianismo como religión, o que las 
iglesias cristianas darían su bendición respecto del aborto y la 
perversión sexual? Nadie pudo profetizar que poco faltaba para 
que los profesores de las escuelas secundarias tuvieran que pre-
ocuparse porque sus alumnos masacraran a sus compañeros de 
clase. Hoy los devotos del mal predican el hacer el mal, tan solo 
por el mal en sí mismo. Richard Neuhaus no exagera al decir 
que esto es barbarie, y que los devotos del postmodernismo y 
su asquerosa progenie no son otra cosa que bárbaros.

Dígase la verdad ayudó a que en 1980 se hiciera evidente que 
las patologías emocionales individuales, los patrones de con-
ducta retorcidos y las emociones dolorosas eran resultado del 
desplazamiento cognitivo de la verdad de Dios debido a creen-
cias también retorcidas. La historia cultural de estos últimos 
veinte años ha demostrado que el desplazamiento público de la 
verdad de Dios ha sido el detonante para que emergieran males 
culturales, tan destructivos que algunos pensadores anuncian 
que hemos llegado al fin de la civilización.

Lo que queremos decir es esto: ¡La verdad es funcional! 
Nuestra indicación de que tenemos que decirnos la verdad a 
nosotros mismos no es una doctrina moral abstracta sino una 
condición necesaria, vital, la vida misma. La vida que se vive 
en la verdad trae gozo y paz. Pero la existencia que carece de la 
verdad es un tipo de muerte, un sendero que lleva a la muerte 
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eterna. El éxito de Dígase la verdad se cuenta no solo en la 
cantidad de libros vendidos, sino en las muchísimas cartas y 
expresiones personales por parte de los lectores que han escri-
to o llamado por teléfono desde todo el mundo, agradeciendo la 
experiencia del poder de la verdad, transformador de vidas, que 
se activó cuando se dijeron la verdad a sí mismos.

El hecho de que sea tan longevo el libro es un fenómeno en 
el mercado actual, que cambia a paso veloz, y eso se debe a su 
efectividad. Y también al hecho de que es un libro verdadero que 
trata sobre la verdad. Pero más que nada, es una obra que se lee 
con facilidad, un libro que se disfruta. Y, por ello, merece mis 
más sinceras felicitaciones y agradecimiento mi coautora Marie 
Chapian, por su importante aporte. Con su brillante prosa ha 
convertido a Dígase la verdad en un placer para sus miles y 
miles de lectores de habla inglesa, y ha facilitado la tarea de los 
traductores que han hecho hablar al libro en distintos idiomas.

Quiera Dios, que es la Verdad, que su Palabra en esta edición 
del vigésimo aniversario, ¡llegue con nuevas alas a una nueva 
generación de lectores!

En Cristo Jesús, cuya Palabra infalible declara: «La verdad 
los hará libres».

William Backus, Ph. D.
Sicólogo 
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Introducción

Este libro ha sido escrito para ayudarle a vivir con la única per-
sona con la que está obligado a vivir por el resto de su vida: 
usted. Los principios aquí sentados no son nuevos; en realidad, 
se conocen desde los tiempos del rey Salomón y aun desde 
antes. La gente se siente feliz y satisfecha al aprender a practi-
car los hábitos que se describen en este libro.

Los escritos actuales de terapeutas del conocimiento como 
Albert Ellis, A. T. Beck, M. J. Mahoney, D. Meichenbaum y 
Arnold Lazarus y sus puntos de vista científicos, los escritos 
de filósofos como Tito y Marco Aurelio, los descubrimientos 
de las investigaciones sicológicas así como los hallazgos de los 
pensadores más destacados de la historia nos traen a las verda-
des afirmadas en las Sagradas Escrituras, y a los principios que 
compartimos en este libro. 

Estos principios son tan prácticos y confirmados por la 
experiencia —en realidad, son el método de Dios mismo para 
destruir las fortalezas del mal en la mente de los hombres y las 
mujeres—, que es sorprendente que el común de los lectores 
nunca haya oído hablar de ellos.

La mayoría de nosotros queremos ser seres humanos felices 
que puedan manejar bien la vida y lograr sentirse bien a pesar 
de las circunstancias negativas que se suman de continuo. Para-
dójicamente, los métodos que usamos para lograr la felicidad 
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nos vuelven infelices. Trabajamos y luchamos por algo que no 
podemos asir por completo.

¿Qué significa ser feliz? Podríamos definir la felicidad como 
una sensación permanente de bienestar, sentirse bien respec-
to a la vida, a los demás y a uno mismo. También podríamos 
definirla como la ausencia de dolor y malestar tanto emocional 
como mental. La Biblia llama «bienaventurados» a los felices.

Bienaventurado —feliz—, afortunado, próspero, envi-
diable, es el hombre que no vive ni anda en el consejo 
del malvado… Sino que su deleite y su deseo están en 
la ley del Señor: los preceptos, las instrucciones, las 
enseñanzas de Dios.1 

En el Sermón del Monte, Jesús señala a aquellos que son 
bienaventurados, es decir, felices. Son las personas «espiri-
tualmente prósperas (esto es, cuyo gozo y satisfacción están 
en el favor y la salvación de Dios, cualesquiera sean sus 
circunstancias)».2

¿Cuál es su definición de felicidad? Después que haya res-
pondido a la pregunta, queremos que sepa que es posible ser 
feliz, verdaderamente feliz en lo más hondo de su ser, y perma-
necer así. No tiene por qué ser víctima de las circunstancias, de 
los acontecimientos o de las relaciones con los otros. No tiene 
por qué quedar atrapado por emociones penosas que no ceden.

Este libro ha sido escrito para ayudarle a encontrar la felici-
dad que desea y a llegar a ser la persona que quisiera ser. Puede 
vivir feliz de ahora en adelante con la persona que es y, como 
consecuencia, producir una profunda afección en aquellos que 
le rodean.

«La terapia para tratar las creencias erróneas», como hemos 
llamado a nuestro modus operandi, implica introducir la ver-
dad en nuestro sistema de valores, filosofías, demandas, expec-
tativas, supuestos morales y emocionales, así como en lo que 
nos decimos a nosotros mismos. La Biblia dice que es la verdad 
la que hace libre al hombre. Jesucristo es la Verdad viva. Cuan-
do inyectamos la verdad en todos nuestros pensamientos, toma-
mos una escoba terapéutica y barremos todas las mentiras, y 
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las ideas falsas que nos han esclavizado, encontramos nuestras 
vidas radicalmente cambiadas para bien.

Es nuestra esperanza que otros profesionales se unan a 
nosotros en el interesante descubrimiento de que la verdad, tal 
como es en Jesús, es un modo de vida factible de ser enseñado 
y que conduce a la integridad, a un funcionamiento restaurado 
y a la liberación de la neurosis.

Pedimos tolerancia a nuestros lectores profesionales que 
encontrarán escasa terminología científica en este libro. A pro-
pósito hemos evitado la jerga sicológica, para que todos nues-
tros lectores se sientan cómodos.

Hace poco concluimos un proyecto investigativo que incluía 
visitas periódicas a cada paciente tratado en el Centro Cristia-
no de Servicios Sicológicos durante un lapso de seis meses. El 
propósito era averiguar los resultados de la terapia contra las 
creencias erróneas —como las llamamos— en la vida de nues-
tros pacientes. Tales resultados han sido gratificantes. 

Noventa y cinco por ciento de los pacientes que habían sido 
tratados en el centro progresaron. No sólo eso, sino que esas 
personas fueron capaces de mencionar conductas específicas 
que habían cambiado para bien. Estaban entusiasmadas con el 
tratamiento que habían recibido y con los resultados obtenidos. 
Es por eso que con confianza le recomendamos que no sólo lea 
este libro, sino que también ponga en práctica los métodos que 
ofrece para obtener un cambio real en su vida. Adquirirá capa-
cidades que querrá conservar para siempre.

1. Salmos 1:1, 2, traducción literal de The Amplified Bible.

2. Mateo 5:3, traducción literal de The Amplified Bible.
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CAPi'TULO UNO
¿Qué es una creencia errónea?

«¿Por qué me siento así?», pregunta la persona afligida. Él o ella, 
por lo general, tienden a culpar a alguna otra cosa o persona. 
«Es mi esposa. Ella es la que hace que me sienta así». O bien: 
«Todo es culpa de mi marido». «Mi trabajo no me satisface», o 
«Mis amigos me desilusionaron», o «Mis hijos son un desastre». 
Algunos culpan de sus propios problemas a la iglesia. Critican 
al pastor, se quejan de que los miembros son poco amistosos o 
de que todo el mundo, salvo ellos, es hipócrita.

Todos tenemos algo que quisiéramos cambiar en nuestra vida. 
Nadie tiene circunstancias perfectas. No obstante, ¿qué es lo que 
nos decimos a nosotros mismos acerca de esas circunstancias?

Hace algunos años, un hombre, al que llamaremos Juan, 
estaba en la ruina. Era cristiano y había creído en Dios la mayor 
parte de su vida. Sin embargo, ahora, después de quince años 
de vida matrimonial, se vio obligado a vivir solo. Se encontraba 
separado de su familia y debía enfrentar un divorcio que él mis-
mo no deseaba. Pensaba que todo aquello era el fin del mundo. 
Se sentía totalmente desdichado. Perdió muchas noches tratan-
do de aliviar su angustia con la bebida. Se sentía tan infeliz que 
quería morir, porque sencillamente no veía ninguna salida a tan 
penosas circunstancias.

Al fin, decidió acudir a un sicoterapeuta cristiano. Una vez 
iniciada la terapia, gradualmente comenzó a ver que no tenía 
por qué dar por terminada su vida. Dejó de pensar en el suicidio 
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y su fe en Dios comenzó a profundizarse. Empezó a pensar en 
Dios como en el Dador de todo lo bueno. Llegó a conocerlo en 
una nueva dimensión y, poco a poco, su vida cambió.

Usando sus propias palabras: «Un día mientras me ensimis-
maba en mi desdicha, escuché las palabras que me había estado 
diciendo a mí mismo, cosas como: “¿Qué sentido tiene todo? 
Estoy completamente solo. Nadie me quiere ni se preocupa por 
mí. Nadie quiere estar conmigo. Me siento rechazado e inútil…” 
Repentinamente algo me impactó. Pensé: “Pero, ¿qué es lo que 
me estoy diciendo?”»

Juan se cuestionó su manera de plantearse a sí mismo las 
cosas. Reconoció que había algo radicalmente errado en lo que 
había estado diciéndose a sí mismo, y comprendió que su depre-
sión no se debía al divorcio inminente sino a lo que él se decía a 
sí mismo sobre el asunto.

Como resultado, empezó a cambiar las cosas que se decía a 
sí mismo. Eso requirió determinación y arduo trabajo de su par-
te. No fue fácil al comienzo, pero debido a que se negó a ser el 
blanco de un paquete de mentiras autodestructivas, se enseñó a 
sí mismo a declararse la verdad.

EN LUGAR DE:

Soy un fracasado y no 
valgo nada. 

Estoy solo y me siento 
desdichado.

Estoy separado de mi 
familia y ya no habrá 
felicidad para mí.

DIJO:

Mi matrimonio fracasó, pero Dios me 
ama profundamente. En consecuencia, 
soy importante.

Estoy sin compañía, pero no me siento 
solo. 

Estoy separado de mi familia y eso 
duele. Pero a pesar del dolor, puedo 
vivir.

Además, dejó la bebida por completo. Enfrentó las afirma-
ciones destructivas que venía haciéndose a sí mismo. Por lo que 
se dijo: «El hecho de que esté solo no significa que tenga que 
sentirme desolado». Se dijo a sí mismo la verdad y usó su situa-
ción como una oportunidad para disfrutar, gozar y deleitarse en 
la presencia del Señor Jesucristo. 
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Sus circunstancias no habían cambiado, pero sí cambió lo 
que se decía a sí mismo acerca de ellas. Descubrió que se había 
estado diciendo un montón de mentiras que provenían directa-
mente del diablo.

Hay tres pasos para llegar a ser la persona feliz que está 
destinada a ser:

1.  	Ubique sus creencias erróneas. (Juan descubrió que 
había estado diciéndose mentiras a sí mismo.)

2.  	Elimínelas. (Juan las enfrentó. «No me siento solo».)
3.  	Reemplace las creencias erróneas con la verdad. («Es 

una tontería decir que nadie me puede querer y que soy 
un inútil. El Dios del universo me ama con amor eterno. 
En él tengo innumerables capacidades y habilidades, por 
lo que soy infinitamente valioso para él».)

Juan comprendió que el estar solo en realidad puede resultar 
una experiencia maravillosa con el Señor. Si se hubiera seguido 
aferrando a sus ridículas creencias erróneas, hace tiempo que 
hubiera ido a parar a la tumba, sintiéndose desolado y desgra-
ciado. Por dicha, se recuperó por completo y ahora lleva una 
vida maravillosamente plena. Nunca volverá a sufrir la angustia 
autodestructiva de la que una vez fue víctima. Cuando aprendió 
a ver la verdad acerca de sí mismo, aprendió también a enfren-
tar y librarse de las mentiras que lo podrían haber destruido.

¿QUÉ ES LA VERDAD?

Muchos filósofos y pensadores, a través de los tiempos, se han 
sentido fascinados por la idea de la verdad: qué es y qué signifi-
ca para nuestra vida.

Uno de ellos fue un hombre llamado Rene Descartes. Fue un 
católico romano devoto que vivió a comienzos del siglo XVII. Se 
hizo famoso tratando de descubrir la verdad clara e indubitable.

Descartes se cansó de las interminables discusiones de los 
filósofos y decidió poner fin definitivamente a sus desacuerdos.

Con el objeto de encontrar alguna verdad que fuera lo sufi-
cientemente incuestionable como para que nadie pudiera dudar 
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de ella, Descartes decidió tomar como punto de partida sus pro-
pias dudas acerca de las cosas. Dudó de todo lo que era posible 
dudar sistemáticamente. Al dudar de todo, se dijo a sí mismo 
que estaba pensando. Luego consideró que, ya que estaba pen-
sando, tenía que existir. 

De allí vienen sus famosas palabras: «Pienso, luego exis-
to». Descartes al fin había descubierto lo que consideraba una 
verdad incuestionable: creía que lo más importante acerca de 
la verdad es llegar a ella. El problema con su afirmación es que 
no nos dice mucho acerca de cómo vivir y ser felices con esa 
verdad.

Marco Aurelio fue otro pensador. Fue emperador de Roma 
alrededor del año 150 después de Cristo, y también se interesó 
por la verdad. Fue un gobernante estoico y se distinguió como 
uno de los emperadores romanos más inteligentes y concienzu-
dos. Tuvo muchas fallas, una de las cuales fue su rechazo a los 
cristianos, pero a pesar de ese lamentable desacierto, investigó 
el problema de la verdad. En su libro Meditaciones, comparte 
un tremendo descubrimiento que puede cambiar nuestra actual 
manera de vivir.

Marco Aurelio comprendió que las emociones humanas no 
son simplemente el producto de las circunstancias casuales, sino 
que están determinadas por la manera de pensar de la gente.

Mientras que Descartes dijo: «Pienso, luego existo», Marco 
Aurelio pudo haber dicho: «Pienso para determinar lo que soy».

¡Exacto!
En el libro de los Proverbios, en la Biblia, al referirse al hom-

bre se nos dice: «Porque cual es su pensamiento en su cora-
zón, tal es él» (Proverbios 23:7). Al estudiar esta y otras citas 
bíblicas referentes a la importancia del pensar correctamente, 
descubriremos que la Biblia enseña de modo categórico que 
los sentimientos, las pasiones y la conducta del hombre están 
determinados y condicionados por la manera en que piensa.

Marco Aurelio desenterró una verdad cuyo alcance no pudo 
apreciar completamente porque no conocía al Señor Jesucristo, 
que dijo: «Yo soy... la verdad» (Juan 14:6).

Como seres humanos, no estamos condenados a una exis-
tencia fría, sin emociones, mecánica. Somos criaturas que 
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vibramos con energía física, emocional y mental. Una vez que 
extirpamos las irracionalidades y las mentiras de nuestro pen-
samiento, y las reemplazamos por la verdad, podemos tener 
vidas satisfactorias, ricas y emocionalmente plenas.

Estas irracionalidades no siempre son fáciles de definir. 
Mucho de lo que nos decimos no está expresado en palabras. 
Nuestros pensamientos a menudo son imágenes o actitudes 
carentes de palabras. Usted puede sentirse incómodo y aislado 
en lugares muy concurridos, aunque nunca llegue a expresar 
esos sentimientos en palabras. Puede sentir temor de algo y evi-
tarlo, sin que en realidad sepa qué está ocurriendo en su sistema 
de creencias.

Pero, ¿cómo podemos cambiar? ¿Cómo nos ponemos en 
contacto con aquello que realmente está ocurriendo dentro de 
nosotros?

Un paciente, llorando podrá decir: «Doctor, creo que la raíz 
de mi problema data de mi infancia». ¡Cuántas veces escucha-
mos esto!

Nuestra cultura, teñida por la filosofía de Freud, casi ha 
establecido como obligatorio creer que no puede haber cura-
ción sicológica sin una exploración profunda y detallada del 
pasado del individuo.

Sin embargo, no son los acontecimientos pasados o presen-
tes los que hacen que nos sintamos de la manera que nos senti-
mos, sino nuestras interpretaciones acerca de ellos.

Nuestros sentimientos no son el resultado de las circuns-
tancias presentes o de nuestra lejana infancia. Nuestros sen-
timientos son el resultado de lo que nos decimos a nosotros 
mismos acerca de nuestras circunstancias, sea que lo expre-
semos en palabras o en actitudes.

Lo que nos decimos puede ser: (1) verdad, o (2) mentira.
Si usted se dice falsedades o mentiras, va a creer en false-

dades y mentiras. Si se dice que es un bruto inexperto que no 
puede hacer nada bien, eso es lo que va a creer. Si cree algo, va 
a obrar según lo que cree.

Por eso es que sus creencias verdaderas y sus creencias 
erróneas son los factores más importantes de su vida emocio-
nal y mental.
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LAS CREENCIAS ERRÓNEAS

¿Qué son las creencias erróneas?
La expresión creencias erróneas es importante. En reali-

dad es el nombre más apropiado que podemos dar a algunas 
de las cosas ridículas que nos decimos a nosotros mismos. Es 
atroz el sufrimiento que experimentamos debido a los conti-
nuos ataques de pensamientos negativos y emociones heridas. 

Las creencias erróneas son la causa directa del desorden 
emocional, de las conductas inadaptadas, y de la mayoría de las 
llamadas «enfermedades mentales». Son la causa de aquellas 
conductas destructivas en las que persiste la gente, aun teniendo 
plena conciencia de que son perjudiciales (tales como comer de 
más, fumar, mentir, emborracharse, robar o cometer adulterio)».

Las creencias erróneas casi siempre aparecen como verda-
des para la persona que se las dice a sí misma. Incluso pueden 
llegar a parecer verdaderas para un consejero poco experto. 
Es así en parte porque a menudo contienen algún fragmento de 
verdad y en parte porque el que sufre nunca ha examinado ni 
cuestionado estas suposiciones erróneas. Pero, por favor créan-
me, las creencias erróneas que nos decimos a nosotros mismos, 
vienen directamente desde lo más profundo del infierno. Son 
formuladas y despachadas por el propio diablo. Él es muy sagaz 
para repartir las creencias erróneas. No quiere correr el riesgo 
de que lo descubran, de modo que siempre hace aparecer como 
verdad la mentira que nos dice.

Expresiones como: «Nada me sale bien. Siempre estoy come-
tiendo errores», son buenos ejemplos. Basta que cometa un error 
y creerá esa mentira. «Nada me sale bien» es una afirmación 
errónea. Si cree palabras como esas, está creyendo mentiras.

Martín Lutero, al enseñar el significado de la sexta petición 
del Padrenuestro («no nos metas en tentación»), escribió: «En 
esta oración pedimos que Dios nos guarde y nos proteja para 
que el diablo, el mundo y nuestra carne no nos conduzcan a 
creencias erróneas, a la desesperación ni a otros grandes vicios 
e ignominias». En efecto, las consecuencias de la creencia erró-
nea conducen a la desesperación y a los otros «grandes vicios e 
ignominias».
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Piense por un momento en las cosas que se dice usted mismo. 
Si se repites que su suegra lo odia o que el fulano de al lado es un 
vecino malvado y repugnante, ¿cuál va a ser su reacción? Creerá 
aquello que se repite a sí mismo. En consecuencia, tratará a su 
suegra como a un enemigo y a su vecino como a un malvado.

Es muy probable que su suegra y su vecino le hayan dado 
alguna razón para que usted se diga esas cosas acerca de ellos, 
de modo que puede sentirse justificado con su monólogo inter-
no. Sin embargo, usted es víctima de la creencia errónea.

¿Por qué?
El apóstol Santiago nos muestra de dónde viene esta manera 

autodestructiva de pensar. «Pues esta no es la clase de sabidu-
ría [superficial] que viene de Dios, sino que es una sabiduría de 
este mundo, de la mente humana y del diablo mismo» (Santiago 
3:15, Versión Popular). Las afirmaciones negativas y distorsiona-
das que las personas se repiten a sí mismas, provienen del diablo. 
Su naturaleza las acepta sin cuestionarlas y, entonces, como ali-
mento descompuesto y en mal estado, estas palabras con veneno 
mental crean dolores y angustias emocionalmente perjudiciales.

Esta dieta de toxinas mortales le matará, según San Pablo. 
Él dijo que el «preocuparse por lo puramente humano lleva a la 
muerte» (Romanos 8:6, Versión Popular). Si continúa diciéndo-
se afirmaciones distorsionadas, tendrá sentimientos negativos 
y caerá en conductas negativas.

Persistir en pensamientos dañinos es contrario a la volun-
tad de Dios.

Dios no desea que sus hijos sufran depresión, preocupa-
ción ni enojos ingobernables.

¿Sabía que Dios quiere que seamos capaces de controlar 
nuestros sentimientos y acciones?

Podemos lograrlo si nos libramos de las creencias erróneas 
y comenzamos a considerar qué es lo que nos decimos.

Un paciente llamado Carlos llegó al consultorio para su sex-
ta sesión de terapia. Mientras hablaba se retorcía las manos en 
forma nerviosa.

—Estoy llegando al punto en que me siento tenso y confun-
dido casi todo el tiempo —le dijo al terapeuta—. He orado sobre 
esta cuestión y sé que la Biblia dice que no debemos ponernos 
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nerviosos por nada. Pero no puedo sobreponerme y esto va de 
mal en peor. 

—¿Te sientes tenso todo el tiempo? —le preguntó el terapeuta. 
Carlos frunció el ceño. 
—Todo el tiempo. Unas veces más que otras. Voy a la iglesia, 

pero eso no me ayuda. El domingo pasado apenas pude aguan-
tarme. Tenía ganas de salir corriendo.

—¿Por qué no saliste? 
La pregunta sorprendió a Carlos.
—No podría haberlo hecho. Todo el mundo se habría dado 

cuenta.
—Supongamos que efectivamente todos se fijaran en ti. 

¿Acaso las miradas te pueden herir?
—Habrían pensado que estoy loco o que estoy frío en el 

aspecto espiritual. Simplemente ¡jamás podría salir de la iglesia 
así!

—Pero dijiste que apenas podías estar allí. ¿Quieres decir que 
porque estabas rodeado de gente te sentías obligado a quedarte?

—Sí, por supuesto. Quiero decir que si me ponía de pie y 
salía, los demás hubieran pensado que me pasaba algo malo. 

—¿Hubiera sido muy terrible eso?
—¿Y si se enteraban de lo que pasaba dentro de mí? ¿Y si 

descubrían lo tenso y trastornado que estoy casi todo el tiem-
po? Siempre temo que la gente descubra lo tenso que me siento.

—¿Y qué pasaría si la gente se enterara de algunos de tus 
sentimientos recónditos?

—Tal vez pensarían que soy un tipo raro. O que no soy un 
buen cristiano. Después de todo, se supone que los cristianos 
debemos estar contentos y tener paz.

—Déjame preguntarte una cosa, Carlos. Si un amigo tuyo 
anda tenso y nervioso, ¿vas a decir que es un tipo raro o un mal 
cristiano? 

Carlos se acomodó y se quedó mirando al piso.
—Por supuesto que no.
—Al parecer crees que lo que otros piensan acerca de ti es 

más importante que tus propios sentimientos.
Carlos quedó en silencio por un momento y luego dijo:
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—En efecto, quiero que todos piensen bien de mí. Quiero 
agradar a todos y hacer lo que la gente admira...

—Permíteme examinar lo que dijiste hasta ahora y ver dón-
de están tus creencias erróneas.

Carlos asintió con la cabeza:
—Puedo ver una, por lo menos.
—¿Cuál?
—La creencia errónea de que todos debieran quererme y 

apreciarme. Y que sería terrible si no lo hicieran.
Ese día Carlos hizo un gran descubrimiento. Descubrió la 

importancia que tienen las palabras que uno se dice a sí mismo. 
Estas palabras, es decir nuestro monólogo interno, son frases 
que nosotros escuchamos y que nos llevan a nuestras creencias 
erróneas.

Una de las creencias erróneas de Carlos era que, para ser 
feliz, tenía que saber que le resultaba agradable a la gente.

Creencia errónea: «Debo agradar a la gente. De ninguna 
manera mis acciones deben hacer que otros me rechacen. No 
podría aguantar que alguien no esté conforme conmigo».

Esta cadena de creencias erróneas provoca ansiedad y es 
una interminable fuente de sufrimiento.

La verdad: El cristiano no tiene por qué luchar para obtener 
la aprobación de todos los que lo rodean.

Carlos necesitaba comprender que la gente a la que se sen-
tía obligado a agradar, en realidad, no tenía poder para herirlo, 
aun cuando él no les resultara agradable. Se dio cuenta de que 
muy rara vez la gente se preocupa por nosotros en la medida en 
que creemos que lo hace. Así que pudo hacer profundos cam-
bios en su manera de pensar cuando por fin comprendió que las 
consecuencias reales de la desaprobación de los demás nunca 
podrían causar tanta desesperación y angustia como le causa-
ban sus creencias erróneas. También comprendió que lo más 
importante es la aprobación de Dios.

Carlos fue afortunado. No terminó en un hospital ni en la 
esclavitud de las drogas, sino que pudo retomar el control de sí 
mismo. 

De usted depende que sea feliz o infeliz.
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Entrará en el camino de la libertad cuando dé el primer paso 
e identifique sus creencias erróneas por lo que realmente son. 
Aprenda a reconocerlas como mentiras del diablo.

«Y conoceréis la verdad, y la verdad os hará libres» (Juan 
8:32), es una promesa de Jesús. Permita que la verdad muestre 
las creencias erróneas suyas.

Puede encontrarse libre de sentimientos tan desagradables 
como la amargura, la opresión, la depresión, la ansiedad, el resen-
timiento, la ira, la desconfianza y la hipersensibilidad. Puede 
aprender a ejercer control sobre usted mismo y a disfrutar de ello.

En cuanto a la salud mental y emocional, lo que creemos es 
de suma importancia y nos afecta. Las otras personas, las cir-
cunstancias, los sucesos y las cosas materiales no son las que 
le dan la felicidad. Lo que usted crees acerca de esas cosas es lo 
que le hace feliz o infeliz.

Si piensa que sería terrible que nadie conversara con usted 
en una cena, su ser mental y emocional reaccionará de acuerdo 
a ello. Al prepararse para ir a una fiesta se sentirás tenso, en 
el camino se pondrás ansioso. Una vez allí transpirará todo el 
tiempo y se sentirá incómodo. Estará impulsado continuamente 
a encontrar a alguien con quien hablar, para sentirse que parti-
cipa de lo que ocurre allí, para sentirse aceptado. Se preguntará 
por qué está tan nervioso. Tal vez se disculpe a sí mismo dicién-
dose: «Bueno, estas fiestas no son para mí. Después de todo soy 
una persona tímida».

¿Comprende cómo las creencias erróneas nos hacen privar-
nos del gozo y de las bendiciones de la vida en Cristo?

En el ejemplo anterior las creencias erróneas son:

1.  	 Sería terrible si nadie me hablara en las reuniones socia-
les (o si no conociera a nadie).

2.  	 Es horrible sentirse cohibido y nervioso. 

La verdad es:

1.  	 Puedo disfrutar en cualquier parte, no necesito que 
alguien me esté hablando para pasar un buen rato.

2.  	 No me voy a morir por sentirme cohibido.



23 ¿Qué es una creencia errónea?

No tiene nada de malo sentirse así. 
Nadie se ha muerto por sentirse incómodo, pero nuestras 

creencias erróneas nos dicen que el sentirse incómodo es terri-
ble, espantoso, desesperante, horrible, cuando en realidad, aun-
que no sea divertido, puede ser perfectamente soportable.

La manera cómo piense y crea determina cómo se sienta 
y qué hace. Es nuestro propósito cambiar sus básicas creencias 
erróneas y negativas hasta el punto en que se disponga en forma 
enérgica y activa, a librarse de ellas... definitivamente.

Si es usted consejero, puede ayudar a la gente llevándola a 
descubrir sus creencias erróneas. Podrá ver cómo cambian y 
florecen las vidas a medida que la gente hace a un lado las creen-
cias erróneas e inyecta activamente la verdad en su existencia.

Ahora el interrogante es: ¿queremos realmente ser felices?





Porque el Señor da la 
sabiduría; conocimiento 
y ciencia brotan de sus 

labios.…
Él cuida el sendero de los 
justos y protege el camino 

de sus fieles.
Entonces comprenderás  
la justicia y el derecho, 
la equidad y todo buen 

camino;
Proverbios 2:6, 8–9
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